
सन्तुलरत क्मारोयीहरू  

तऩाइॉरे आफ्नो तौर व्मवस्थित गननको रागग ऩहहरो  

2 आफ्नो खानाको भजा लरनुहोस,् तय कभ खानुहोस ् 

तऩाईंरे आफ्नो खाना खाॉदासम्भ मसको ऩूर्न रुऩभा भजा  

अतत धेयै बाग (खाना) नखानुहोस ् 

सानो प्रेट, फटुका, य गगरासको प्रमोग गनुनहोस ्। तऩाईंरे  

प्राम:जसो खाइने खानाहरू  

धेयै तयकायीहरू, परपुरहरू, सफै अनाजहरू, य गिल्रो- 

आफ्नो आधा प्रेट परपुर य तयकायीरे बनुहुोस ् 

आफ्नो खानाको रागग गोरबेडा, गुलरमो आरु, य  

ियर्को रुऩभा हदनभा कतत क्मारोयी आवश्मक ऩर्न बनेय ऩत्ता 
रगाउनुहोस ्। आफ्नो क्मारोयीको थतय ऩत्ता रगाउन 
www.ChooseMyPlate.gov भा जानुहोस ्। शायीरयक रुऩभा 
सक्रिम यहॉदा तऩाईंराई क्मारोयीराई सन्तुरन गनन ऩतन सहमोग 
ऩुर् माउॉर् ।  

लरनको रागग सभम लरनुहोस ्। धेयै तर्टो खाॉदा वा तऩाईंको 
ध्मान अन्त कतै हुॉदा धेयै क्मारोयी खानुको कायर् फन्न सक्र् 
। खाना खानु अतघ, खाइयहॉदा, य खाएऩतर् बोक रागेको तिा 
ऩेट बरयएको कुया  इशाया हदन ध्मान 
हदनुहोस ्। ततनीहरूराई कहहरे खाने य 
तऩाईंराई ऩमानप्त कहहरे खानुहुन्र् 
बनेय ऩहहिान गनन प्रमोग गनुनहोस ्।  

1 

3 
खानुअतघ खानाहरू रु्ट्माउनुहोस ्। जफ फाहहय खानुहुन्र्, सानो 
आकाय बएको ववकल्ऩ योज्नुहोस,् खाना फाट्नुहोस,् वा आफ्नो 
केही खाना घय रैजानुहोस ्।  

4 
यहहत वा 1% दधु य दगु्ध उत्ऩादहरू खानुहोस ्। मी खानाहरूभा 
ऩोटालसमभ, क्मास्ल्समभ, लबटालभन डी, य क्रपफय सस्म्भलरत 
तऩाईंको थवाथ्मको रागग आवश्मक 
ऩोषर्हरू हुन्र् । ततनीहरूराई खाना य 
थन्माक्सहरूभा भुख्म फनाउनुहोस ्।  

5 
ब्रोकाउरी जथता यातो, सुन्तरा, य हरयमो तयकायीहरूको सािभा 
अन्म तयकायीहरू योज्नुहोस ्। परपुरराई भुख्म वा अततरयक्त 
व्मन्जन वा लभठाईको रुऩभा खानाभा िप्नुहोस ्।  

चिल्रो-यहहत वा कभ-चिल्रो बएको 
(1%) दधुभा स्ववि गनुहुोस ् 

ततनीहरूसॉग सम्ऩूर्न दधुभा बए अनुरुऩनै 
उही भात्राभा क्मास्ल्समभ य अन्म आवश्मक 
ऩोषर्हरू हुन्र्, तय िौयै क्मारोयी य कभ 
सॊतपृ्त गिल्रो हुन्र् ।  

6 

आफ्नो आधा अन्नराई अऩरयवतततु अन्न फनाउनुहोस ् 

िऩ अऩरयवततनत अन्नहरू खानको रागग, अऩरयवततनत  

उत्ऩादनराई सॊशोगधत उत्ऩादनसॉग फदल्नुहोस ्– जथतै सेतो 
ऩाउयोटीको सट्टाभा गहुॉको ऩाउयोटी वा सेतो िाभरको सट्टाभा 
ब्राउन िाभर ।  

7 

प्राम: कभ खानको राचग खाद्म ऩदार्ु 
बयऩूय गिल्रो, अततरयक्त गिनी तिा नुन धेयै बएको  

खानाहरूभा कटौती गनुनहोस ्। ततनीहरूभा केक, कुक्रकज, आइस 
क्रिभ, क्मान्डी, गुलरमो फनाइएको ऩेम ऩदािन, वऩज्जा, तिा 
रयब्स, ससेज, सॊगुयको भासु य तातो कफाफ जथता फोलसरो भासु 
सभावेश र्न ्। मी खानाहरूराई ववशेष उत्सवको बोजहरूभा प्रमोग 
गनुनहोस,् सधैँको खानाभा होइन ।  

8 

खानाहरूभा सोडिमभको तुरना गनुहुोस ् 

सुऩ, योटी, फ्रोजन खाना जथता कभ सोडडमभ बएको  

खानाहरू योज्न ऩोषर् सम्फन्धी 
त्महरूको सूिीऩत्रको प्रमोग 
गनुनहोस ्। "न्मून सोडडमभ", "कभ 
सोडडमभ", वा "नुन नहारेको" रेफर 
बएको डब्फाभा फन्द बएको 
खानाहरू र्ान्नुहोस ्।  

9 

गुलरमो ऩेम ऩदार्कुो सट्टाभा ऩानी पऩउनुहोस ् 

ऩानी वा गुलरमो नबएको ऩेम ऩदािन वऩएय क्मारोयी  

कटौती गनुनहोस ्। सोडा, ऊजानदामक ऩेम ऩदािन, य खेरकुद ऩेम 
ऩदािनहरू अततरयक्त गिनी, य क्मारोयीहरूको रागग अभेरयकन 
सन्तुलरत आहायको प्रभुख स्रोतहरू हुन ्।  

10 

वववर् जीवनशैरीको राचग खाना छनौट गनु ुमी उऩामहरूको उऩमोग गयेय धेयै सस्जरो हुन सक्दछ। आफ्नो क्मारोयीहरूराई सन्तुलरत गनन, 
फायम्फाय खान ेखानाहरू योज्न, य कभजसो खान ेखानाहरूभा कटौती गनन मो सूिीको सुझाव (धायर्ा) हरूको प्रमोग गनुनहोस ्।  

भेयो प्रेट योज्नुहोस ् 

उत्तभ प्रेटको रागग 10 उऩामहरू  
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